
زشی پایتخت در ‌ماه رمضان تا پاسی از شب فعالند مجموعه‌های ور

ورزش پس از روزه‌داری
مجموعه‌های تفریحی ورزشی در ایام ‌ماه مبارک رمضان  

معمولا بعد از افطار فعالیت خود را آغاز کرده و تا ســحر دایر هستند. شنا، 
فوتسال، والیبال، پینت‌بال، ‌بدنسازی و... از ورزش‌هایی هستند که روزه‌داران 

در شب‌های‌ ماه رمضان در مجموعه‌های ورزشی سراغ آنها می‌روند. اگر اهل 
ورزش هستید، برخی مجموعه‌های ورزشی را که در ‌ماه رمضان می‌توانید از 

سئانس‌های شبانه آنها استفاده کنید، برایتان معرفی کرده‌ایم.

مهدیه تقوی‌راد

 مقاصد مهتاب‌نوردی 
8در رمضان

هیجان بازی بعد از افطار
باشگاه پینت‌بال رازی یا »کانیمانگا« سئانس‌های مختلفی 
برای بانوان، آقایان و اعضای خانواده درنظر گرفته است. 
امکان استفاده از امکانات این مجموعه تا آخرین ساعات 
شب، این فرصت را فراهم کرده است تا بتوانید بعد از صرف 
افطار سبک و ساده برای انجام این بازی مهیج و گروهی 

راهی این مجموعه شــوید. از 
امکانــات باشــگاه پینت‌بال 
رازی می‌توان به رختکن مجزا 
برای بانــوان و آقایان، جایگاه 

تماشاگر، بوفه و... اشاره کرد.

شنا بعد از افطار
این پارک آبی که 55هزار مترمربع وســعت دارد، از سال 
1396 کار خود را آغاز کرده و یکی از مجهزترین و مهیج‌ترین 
پارک‌های آبی تهران و کشور اســت. این پارک آبی در ‌ماه 
رمضان از بعد از افطار تا سحر فعال است. جکوزی، اتاق ماساژ، 
فروشگاه لوازم شنا، فست‌فود، کافی‌شــاپ، پارکینگ و... 
فضای این پارک آبی را برای تجربه یک تفریح به‌یادماندنی 

در شب‌های ‌ماه رمضان مناسب کرده‌اند.

مجهز به سالن‌های چند‌منظوره
ســالن بولینگ مجموعه ورزشــی دارای 8خط مجهز به 
استانداردهای بین‌المللی است. سینما، سالن‌های ورزشی 
مختلف، استخر، فودکورت، شهربازی و... بخش‌های متنوع 
این مجموعه است. مجموعه ورزشی شهیدچمران دارای 
دو سالن چندمنظوره اســت. سالن‌های چندمنظوره این 
مجموعه مجهز به رختکن، آبسردکن، جایگاه تماشاچی 
و دوش حمام هستند. در سالن شــماره یک کلاس‌های 
آموزشی در رشته‌های بسکتبال، والیبال و فوتسال برگزار 

می‌شود. سئانس‌های اجاره‌ای 
سالن شماره یک برای ساعات 
بعــد از افطار به ســازمان‌ها، 
شرکت‌ها و تیم‌های ورزشی 

تعلق دارد.

فوتسال در افسریه
برای اینکه بتوانید ســئانس‌های موردنظرتــان را در 
این ســالن رزرو کنید باید ســریع‌تر دســت بجنبانید 
چراکه معمولا گروه‌های مختلف از بازی و ورزش در این 
سالن استقبال می‌کنند. این ســالن علاوه بر پارکینگ 
مراجعه‌کنندگان، ‌بوفه، سیستم گرمایشی و سرمایشی 

و سرویس بهداشتی هم دارد. 
قیمت مناسب سئانس‌های 
این سالن باعث شــده تا در 
شب‌های ‌ماه مبارک رمضان 

مورد استقبال قرار بگیرد.

پینت‌بال رازی

پارک
ُ
پارک آبی ا

مجموعه ورزشی تختیمجموعه ورزشی شهیدچمران
یکی از ورزش‌های مهیج و محبوب این روزها 

پینت‌بال اســت که امــکان بازی‌کردن آن معرفی
به‌صورت گروهی، در شب‌های‌ماه رمضان در 

بوستان رازی فراهم شده است.

پارک آبی اپُارک به‌عنوان بزرگ‌ترین پارک آبی 
تهران، برای یک تفریح مهیج خصوصا در ‌ماه معرفی

رمضان و بعد از افطار گزینه جذابی خواهد بود.

مجموعــه فرهنگــی، ورزشــی، تفریحی 
شهیدچمران با نام بولینگ عبدو بیش از 50سال معرفی

قبل به بهره‌برداری رسید.

سالن ورزشگاه تختی امکان بازی فوتسال و 
والیبال را دارد. این سالن برای سئانس‌های بعد معرفی

از افطار در شــب‌های ‌ماه رمضان غیر از ایام 
عزاداری و شب‌های قدر پذیرای علاقه‌مندان است.

گروه ضمائم همشهري ناشر نشريات: 
دوچرخه، بچه ها، خانواده، پایداری، اقتصاد، 

تندرستی، خردنامه، ‌داستان، دانستنیها، ماه، 
سرزمین من،  معماری، 24، شهرنگار،  سرنخ و محله 

 نشاني: تهران، خيابان ولي‌عصرعج،  نرسيده به پارك‌وي، 
كوچه‌ شهید قریشی،  شماره14، روزنامه‌‌ همشهري

صندوق پستي: 193955446
 تلفن :23000000    

  نمابر: 2300000
پذیرش آگهي‌: 84321000

چاپ:  همشهری
 توزیع و اشتراک:  

موسسه نشرگستر امروز نوین

ضميمه‌ هفتگي روزنامه‌‌ همشهري

ويژه‌نامه ‌ روز پنجشنبه     9 اسفند 1403    شماره ‌  76

و احد فنی: 
مدير فنی:  حامد یزدانی، مدير هنري: مهدی سلامی

گرافیک و صفحه‌آرایی: حمیدیزدانی، سعید غفوری، امید روشنگر
  ویرایش عکس:کامبیز نویدی

ویراستاران: فرهاد غلامرضایی، فاطمه ناصری آلاشتی

صاحب امتياز: مؤسسه‌‌ همشهري
مديرمسئول: محسن مهدیان

سردبیر: دانیال معمار

معاون ضمائم: پروانه بهرام‌نژاد
دبیر ویژه‌نامه: مریم باقرپور

فدراسیون کوهنوردی و صعودهای 
ورزشی کشور هر سال در نیمه‌‌ماه معرفی

مبارک رمضان برنامــه‌ای را با 
عنوان مهتاب‌نوردی بــرای علاقه‌مندان به 

کوهپیمایی شبانه برگزار می‌کند.

کوهپیمایی با خانواده
 در این برنامه همه اعضای خانواده درصورت 
داشتن آمادگی بدنی لازم برای صعود می‌توانند 
شــرکت کنند. در برنامه‌هــای کوهپیمایی 
شبانه‌ ماه رمضان دقت داشته باشید که حتما 
به‌صورت گروهی، از مسیرهای آشنا و همراه 
با افراد بلد اســتفاده کرده و برنامه‌ها را طوری 
زمانبندی کنید که باعث خســتگی افرادی 
که کم‌توان‌تر هســتند نشــود. همراه‌داشتن 
آب و تنقلات برای ادامه مســیر لازم اســت. 
این برنامه هرسال در چند مسیر کوه‌پیمایی 

برگزار می‌شود.

مهتاب نوردی روزه‌داران
در مسیر امامزاده صالح)ع( تا امامزاده داوود)ع( 
کوهپیمایی به‌صورت پیمایش 14کیلومتری 
از اذان مغرب تــا اذان صبح با همکاری هیأت 
کوهنوردی استان تهران برگزار می‌شود. هدف 
از اجرای این برنامه ورزشی فرهنگی کمک به 
گسترش ورزش همگانی و استفاده از ظرفیت 
شب و کوهستان برای به‌وجودآوردن بستری 
معنوی بــرای روزه‌داران کوهنورد اســت. در 
مسیر تپه نورالشــهدای کلکچال، شهروندان 
به‌صورت گروهی مسیر را از پارک جمشیدیه 
تا تپه نورالشــهدا ادامه می‌دهند. بعد از نماز 
جماعت و زیارت قبور شــهدا، سفره افطاری 
ساده برای کوهنوردان پهن می‌شود. این برنامه 
تا سحر ادامه داشته و بعد از پذیرایی سحری از 
کوهپیمایان و اقامه نماز صبح تمام می‌شود. 
حضور خانوادگی ورزشــکاران، آموزش نکات 
فردی و گروهی کوهپیمایی و مسابقه فرهنگی 
ازجمله مواردی است که در این برنامه ورزشی 
فرهنگی مــورد توجه قرار می‌گیرد. مســیر 
ولنجک به توچال هم یکی از مسیرهای مورد 
علاقه کوهنوردان برای کوهنوردی در شب‌های 
‌ماه مبارک رمضان است. برنامه مهتاب‌نوردی 
در توچال هم هرسال در نیمه ‌ماه رمضان قبل از 
اذان مغرب آغاز شده و بعد از نماز مغرب و عشا 
و افطاری ساده، با صعود تا ایستگاه چشمه ادامه 

پیدا می‌کند.

آدرس‌های اعلامی فدراسیون 
کوهنوردی و صعودهای ورزشی

نشانی

بعد از افطار تا  ساعت24
ساعت 

فعالیت

وین و  خیابان کارگر جنوبی، بین میدان قز
ی ی، بوستان راز راز

نشانی

هزینه 
از 180هزار تومانبلیت

بعد از افطار تا سحر
ساعت 

فعالیت

رگراه  ج، بعد از بز رگراه تهران-کر بز
زادگان، خیابان شمیم آ

نشانی

هزینه 
620هزارتومانبلیت

بعد از افطار تا سحر
ساعت 

فعالیت

خیابان شریعتی، بالاتر از پل‌صدر، 
زشی شهیدچمران مجموعه فرهنگی ور

نشانی

هزینه 
ودی رایگانبلیت ور

‌بعد از افطار تا سحر
ساعت 

فعالیت

رگراه بسیج)افسریه(، خیابان هجرت،  بز
خیابان تختی، استادیوم تختی

نشانی

هزینه 
100هزار تومانبلیت


